 Fara vinovatie, fara panica, fara cantar sau infometare: sfaturile nutritionistului, dupa Sarbatori Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Stiri eveniment Fara vinovatie, fara panica, fara cantar sau infometare: sfaturile nutritionistului, dupa Sarbatori Miercuri, 02 Ianuarie 2019, ora 13:55 3821 citiri Nutritionistii spun ca efectele exagerarilor din perioada Sarbatorilor, cu mese multe si copioase, ore de masa neobisnuite, portii mari si gazde care nu se pot refuza, pot fi depasite "usor si rapid", fara panica, atitudine de autopedepsire, fara cantar sau infometare, prin strategii simple si usor de aplicat "In primul rand, fara vinovatie! E momentul sa fim buni cu noi si sa nu punem presiune suplimentara intr-o perioada in care este necesara automotivarea Iesirea din forma trebuie acceptata ca o stare temporara si total reversibila O abordare negativa sau o atitudine de autopedepsire nu sunt benefice si creaza stres emotional Un studiu clinic recent efectuat in Noua Zeelanda pe 300 de subiecti care au consumat tort de ciocolata a aratat ca persoanele care au mancat desertul cu vinovatie au avut o crestere ponderala mai mare decat cele care s-au bucurat de aceeasi cantitate de desert t", a declarat medicul nutritionist Lygia Alexandrescu Frigiderul, lipsit de ispite Totodata, medicul spune ca Sarbatorile inseamna mai multa sare consumata si portii mai mari decat in mod obisnuit, iar cantarirea imediat dupa aceasta perioada nu reflecta o greutate corporala reala, putand produce panica si demotivare, de aceea ar fi de preferat ca aceasta cantarire sa fie facuta dupa cateva zile de revenire la programul alimentar normal Nutritionistul ne recomanda sa incepem recuperarea dupa Sarbatori printr-o curatenie in frigidere "La noi la romani, dupa Sarbatori raman cantitati uriase de mancare, motiv pentru care se gasesc mereu scuze si se continua astfel excesele culinare Exista intotdeauna persoane care au nevoie de ajutor si acesta ar fi un moment bun de a le face un bine acestora donandu-le mancarea ramasa Tot bine ne facem si noua, pentru ca un frigider lipsit de ispite inseamna o recuperare mai usoara dupa Sarbatori", spune Lygia Alexandrescu Ads Nu trebuie sa lipseasca legumele si fructele Potrivit nutritionistului, o dieta fada sau de infometare este cea mai paguboasa alegere, pentru ca rezultatele se obtin rapid, insa ele nu sunt de durata Dupa Sarbatori trebuie sa se revina la o dieta echilibrata, usor redusa caloric, pentru a corecta efectul exceselor alimentare din aceasta perioada Este foarte utila si recomandata o marire a cantitatilor de alimente bazice, alcaline Din dieta intregii familii nu trebuie sa lipseasca legume si fructele proaspete, cereale integrale bogate in fibre, proteinele de natura superioara din peste si lactate fermentate (chefirul, sana, laptele batut) Idei de mese "Cateva variante de mic dejun de revenire dupa Sarbatori ar putea fi: fulgi de ovaz cu fructe proaspete, musli cu suc proaspat de grapefruit sau salata de fructe proaspete Pentru pranz ar putea fi considerate urmatoarele variante: supa sau ciorba de legume cu fulgi integrali de secara sau de ovaz, salata de cruditati cu seminte de dovleac, orez fiert cu ciuperci si salata de cruditati, salata de cruditati cu nuci si chefir, avocado proaspat cu salata de radacinoase si zeama de lamaie, cartof copt in coaja, legume la cuptor Ads Cina ar putea consta in unul din urmatoarele feluri: ghiveci de legume, legume pe grill cu zeama de lamaie si usturoi si file de peste alb la gratar, chefir cu mamaliguta, chefir cu faina de in", spune medicul nutritionist "Sa fim prieteni cu apa si ceaiul" Specialistul in nutritie spune ca in aceasta perioada trebuie sa fim prieteni cu apa si ceaiul de plante: "Apa si ceaiul de plante cu lamaie sunt principalii reprezentanti ai lichidelor care hidrateaza si mentin sanatatea " "Din punct de vedere cantitativ, pentru majoritatea oamenilor care traiesc intr-un climat cu temperatura si umiditate echilibrate, 30 ml /kg corp/zi de apa ar putea fi suficienti pentru o buna desfasurare a proceselor vitale In cazul special al regimurilor alimentare de re-echilibrare, consumul de apa este cardinal intrucat in faza initiala a regimului se pierde in special apa care trebuie sa fie inlocuita pentru a evita deshidratarea Apoi viteza cu care ardem calorii este un proces chimic care cere prezenta apei De asemenea, apa ajuta la eliminarea deseurilor acumulate in colon si un aport suficient de apa ajuta la prevenirea constipatiei In acelasi timp, apa nu trebuie folosita ca substitut alimentar sau pentru a linisti apetitul", explica nutritionistul Ads Este recomandata plimbarea Totodata, medicul ne indeamna sa iesim cat mai mult la plimbare in aceasta perioada " Miscarea inseamna sanatate, vitalitate si echilibru si a face miscare inseamna inclusiv a merge Din ce in ce mai multe studii clinice confirma tot mai multe beneficii ale simplului mers pe jos: imbunatateste activitatea cardiaca, circulatia sanguina, stimuleaza arderile si creste viteza metabolica, ajuta la scaderea in greutate, imbunatateste digestia, reduce stresul, incetineste procesul de imbatranire, imbunatateste memoria si starea de bine", ne mai sfatuieste medicul nutritionist Lygia Alexandrescu Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: De ce nu-l va demite premierul Ciucă pe plagiatorul Florin Roman: ”Ar crea un precedent nedorit” Noul ministru al Inovării, Cercetării și Digitalizării, Florin Roman, a stârnit revolta opiniei publice după ce a ieșit la iveală că și-a plagiat lucrarea de disertație Premierul Ciucă Prin câte schimbări de guverne a trecut Raed Arafat Politicienii au încercat să scape de acesta dar sistemul pentru situații de urgență ”este construit să depindă de el” De șapte ani, doctorul Raed Arafat este șeful Departamentului pentru Situații de Urgență din cadrul Ministerului de Interne însă de-a lungul timpului a fost ținta unor scandaluri legate de # Lygia Alexandrescu mancare , # Lygia Alexandrescu nutritionist , # Lygia Alexandrescu dieta , # Lygia Alexandrescu Sarbatori Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: AGERPRES Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com DigiSport ro Decizia luata de Mercedes dupa ce FIA a respins contestatia formulata la finalul Marelui Premiu de la Abu Dhabi Digi24 ro Coreea de Nord si Coreea de Sud, de acord sa incheie razboiul dintre ele Cele doua tari sunt in conflict de peste 70 de ani DigiSport ro Suma ametitoare pe care ar fi pariat-o Anamaria Prodan pe victoria lui Lewis Hamilton Ads Top stiri din Actualitate Zeci de biciclete donate de un ONG unor copii orfani din București, ”confiscate” de DGASPC: ”Mi-au spus că nu au spațiu” Imagini șocante cu un șofer inconștient care încearcă să treacă cu un Audi printr-un râu învolburat VIDEO Coronavirus România Prima zi cu mai puțin de 500 de cazuri în ultimele 4 luni Procurorii au început urmărirea penală in rem pentru purtare abuzivă în cazul copilului de 13 ani împuşcat din greşeală de un poliţist VIDEO Joe Biden a declarat stare de dezastru major în Kentucky după tornadele devastatoare VIDEO Șofer, prins băut la volan într-o mașină peticită și fără cauciucuri Cum a explicat bărbatul situația ciudată polițiștilor Toate stirile din Actualitate Ads Ads Urmărește-ne pe: explozie cluj accident Bucuresti teste saliva Tulpina Omicron Viitorul Europei restrictii Loteria vaccinarii Marian Neacsu Laura Vicol Mihai Sora Sorin Grindeanu Nicolae Ciuca Dacian Ciolos Colin Powell Ludovic Orban Klaus Iohannis Liviu Dragnea Viorica Dancila Raluca Turcan Clotilde Armand Florin Citu Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 